Da Quando Ho Smesso Di Fumare Sto Male

STAI PENSANDO
DI SMETTERE DI FUMARE?

QUESTO E IL PRIMO PASSO NELLA GIUSTA DIREZIONE!

Non importa da quanto tempo fumi, o quanto fumi. Ogni momento & buono per
cambiare la tua vita. Basta solo un pé di forza di volonta e Nicorix, per sentirsi
liberi. Sconfiggere il non solo ti dard una s one di liberta, ma anche concreti

beneficil

Il fumo da tanto tempo non va pia di mada, |a riduzione dei furateri confermano
le statistiche. Ognuna di queste persone ha una propria storia nella quale ha
avuto successo. Alc re i di
nel portafoglio, e gli alt tu puoi unirti
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Domande frequenti: Sintomi della mancanza di tabacco e gestione - dell astinenza

Stop-tabac.ch: Suggerimenti, consigli e supporto per aiutarti a smettere di fimare L'utilizzo di questi vi aiuta a raddoppiare le probabilitA di successo
Risposta: la voglia di fimare puo sopraggiungere molti mesi dopo aver smesso di fmmare. In generale queste « voglie » si esauriscono da sole dopo un intervallo che va dai 3 ai 5 minuti circa. La cosa migliore ¢ dunque aspettare e
afffontare la cosa con un diversivo (bere o mangiare qualcosa, fare quattro passi, etc.).

Astinenza da nicotina: crisi, sintomi e consigli

Quali sono le principali difficolta quando si smette di fmare? Quali sono i sintomi dell'astinenza? Come gestirli? Come resistere alla tentazione?
Ecco alcuni consigli:
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I miei primi 100 giorni senza fumo

Smettere di fmare, una redattrice di 7 ha detto addio alle sigarette. Con fatica (non troppa), soddisfazione (molta) e diversi vantaggi

LA DIFFERENZA FRA DIPENDENZA FISICA e dipendenza psicologica non i netta: ¢’u chi dice che la prima dura un paio di giomi e dopo sono solo fisime, per qualcuno il corpo dimentica la nicotina dopo tre mesi, e cosm via.
«Nonn facile distinguerle», spiega il pneumologo Roberto Boffi. «La nicotina stimola il sisterma dopaminergico, e la sua astinenza porta a produrre adrenalina e noradrenalina, che danno ansia, nervosismo, insonnia, aumento
dellappetito». E questo il lato fisico, a cui la terapia sostitutiva mi aiutera a far fronte. Boffi mi ha prescritto gomme alla nicotina per qualche mese e un fitocomplesso di valeriana, passiflora e iperico, che mi ha aiutata a sostenere
T'umore. «@o scopo u tamponare i craving , ciou i momenti in cui vuoi assolutamente flimare, senza perr diventare dipendente dai surrogati», mi spiega. Per i fmatori pit forti, o comunque in situazioni diverse dalla mia, u prevista una
terapia a base di vareniclina, bupropione o citisina, farmaci che inibiscono la ricaptazione della dopamina, e in pratica prevengono, dunque, le crisi di astinenza. «Poi», mi spiega Boffi, «c’ un lato psicologico, socialmente determinato: ci
sono situazioni a cui sei “addestrato” a rispondere con una sigaretta. E attivazioni mnemoniche, come luoghi 0 momenti in cui in genere fumi». Per me I'ostacolo pin grande, mi figuro, saranno senz’altro i giorni di iperlavoro, le cene in
terrazza con gli amici, le liti, sporadiche ma bellicose, con i miei cari.

Da Quando Ho Smesso Di Fumare Sto Male

1 primi benefici arrivano gia dopo 20 minuti; quelli avvertibili, dopo 48 ore. Dalla capacita polmonare ai ritrovati sapori, passando per tosse, sintomi da astinenza e benefici a lungo termine: le conseguenze della migliore decisione che
possiate prendere.

Nei primi 20 minuti: La pressione torna normale (e piedi e mani si riscaldano). Pressione sanguigna e battito cardiaco ritornano a livelli e frequenze normali. Questo avviene perché la nicotina stimola il rilascio di epineftina (o adrenalina) e
norepinefiina, due neurotrasmettitori che fanno aumentare il battito cardiaco e restringono i vasi sanguigni. Proprio per la minore finzionalita dei vasi sanguigni i fumatori tendono ad avere sempre mani e piedi freddi: ma a 8 ore dall'ultima
sigaretta accesa, questo primo sintomo dovrebbe ormai essere passato.

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

Effetti piacevoli e meno piacevoli dopo aver smesso di fumare

L’alibi del possibile aumento di peso ¢ una scusa comune per evitare di simettere di fmare. Va precisato, a questo proposito, che i vantaggi sulla salute in seguito all’abbandono della sigaretta sono molto superiori rispetto ai rischi legati
ad un piccolo aumento di peso. Inoltre, non ¢ detto che 'accumulo di qualche chilo in pii si verifichi e di solito ¢ transitorio. Per evitare di spostare sul cibo il desiderio di gratificazione prima saziato dalle sigarette, si puo ricorrere a cibi
ipocalorici, per esemmpio frutta e verdura, e accompagnare la scelta di smettere di fumare a un’attivita fisica di qualunque tipo, purché piacevole, amplificando i vantaggi dell’addio alle sigarette

s

Ho smesso di fumare, ora cosa succede al mio corpo

Snettere di fmare basta al nostro corpo per tornare sano e pulito? Scopri insieme a noi come ripulire al meglio il nostro corpo
Al nostro corpo bastano venti minuti per riprendersi dal fumo dell’ultinm sigaretta: la frequenza cardiaca, alterata dal tabacco, torna alla normmlita e la pressione sanguigna inizia a stabilizzarsi, permettendo alla circolazione di migliorare.



Smettere di fumare: un anno senza sigarette

Alcune semplici riflessioni ed impressioni dopo un anno esatto dallaver smesso di fumare sigarette e tabacco.

Non siamo ancora sicuri al 100% che svapare non faccia male (ci sono studi contrastanti) e largomentazione "fumare sigarette ¢ comunque peggio non la voglio neanche sentire: tra "male" e "meno male" non vedo niente che dica "fa
bene".
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Smrettere di fumare sintomi: passo per passo cosa accade al tuo corpo Smettere di fumare, si sa, porta diversi vantaggi ed ¢ evidente gia dopo due sole settimane dalla sospensione dalle sigarette.
Ben vengano quindi frutta, verdura e tanti liquidi, che servono anche per dilatare lo stomaco e rilassarlo, cosi da non mangiare troppo e ingrassare. Ingrassare nello smettere di fumare ¢ un sintomo classico, ma che si puod prevenire:
smettere di flmare senza ingrassare insomma ¢ possibile. Sin dall’inizio ¢ anche opportuno fare sport, per favorire I'uscita del monossido di carbonio.

Smettere di fumare: cosa significa davvero? Te lo spiegano un medico e un ex fumatore

Non ¢ semplicemente una cattiva abitudine. La sensazione di immediata rilassatezza e appagamento che da la nicotina ¢ difficile da abbandonare, cosi..

Non sara certo la prima volta che senti parlare di dipendenza da fumo e di quanto sia dannosa per la tua salute. Lo trovi persino scritto sugli stessi pacchetti di sigarette. Ma il problema ¢ piti complesso di come puo apparire agli
occhi di chi non ne ¢ mai accesa una. Non ¢ solo una cattiva abitudine e chi fuma non lo fa perché non vuole prendersi cura di sé. Si tratta piuttosto di un insieme di gestualita, senso d'appartenenza a un gruppo, necessita di combattere lo
stress e l'ansia che rendono sempre pit difficile rinunciare alla nicotina. Ecco perché abbiamo cercato di fare chiarezza rivolgendo qualche domanda al prof. Polosa, che ciha spiegato anche I'niziativa "lo (sono) Astuto", nata dalla
collaborazione tra il COEHAR, la Lega italiana antifimo e I Azienda Metropolitana di Trasporti di Catania.
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Vi racconto qual - stato il vero motivo che mi ha fatto smettere di fumare

Scopri quali sono i motivi che portano la maggior parte dei fumatori a smettere di flmare
Catherine, 38 anni: «il cancro di mio padre mi ha convinto». «Ho messo il giorno in cui mio padre mi disse che aveva il cancro, dieci anni fax.
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